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Kuschel-Experte Markus Ruppert aus Bad Gréonenbach erkldrt was eine :
Umarmung bringen kann, was Hauthunger ist und wie man diesen auch L Eante § i)

als Single stillen kann. L 2Byl
In seiner Praxis in Bad Grénenbach hat sich Heilpraktiker und Traumatherapeut W
Markus Ruppert aufs Kuscheln spezialisiert. In sogenannten Kuschelabenden

will er Menschen dort ein Verstdndnis fiir das menschliche Grundbediirfnis des

Kérperkontakts geben. Im AZ-Interview erklért der Kuschel-Experte, was eine

Umarmung mit uns Menschen macht, was ,,Hauthunger” ist und wie man

diesen als Single ganz einfach stillen kann.

Woher kommt dieses Bediirfnis des Menschen zum Kuscheln?

Markus Ruppert: Der Mensch kommt viel friiher auf die Welt als andere Saugetiere, ist also auch
deutlich abhangiger von miitterlicher Pflege. Ein Baby braucht mitterliche Hautberihrung, sonst 16st
es im Kind ein Notsignal aus.

Und welche Auswirkungen hat Kuscheln auf dltere Menschen?

Ruppert: Der Koérperkontakt ist fir das Nervensystem notwendig. Positive Berithrungen kénnen
Stress mildern und rufen im Kérper eine Entspannungsreaktion hervor.

Wieso meiden aber manche Menschen Kérperkontakt?

Ruppert: Die Erfahrungen, die wir im Kindesalter machen — also wenn wir noch abhangig sind —
pragen unsere Verhaltensmuster und wie wir als Erwachsene mit Nahe und Distanz umgehen.
Machen wir schlechte Erfahrungen, etwa durch Grenziiberschreitungen oder zu wenig Ndhe, dann
werden wir auch als Erwachsene einen gestorten Umgang mit diesem Grundbediirfnis entwickeln.

Und diese Menschen kommen dann zu einem gemeinsamen Kuschelabend bei Ihnen?

Ruppert: Da gibt es unterschiedliche Beweggriinde. Manche Menschen mussten die Erfahrung
machen, dass lhre Grenzen nicht respektiert wurden. Wieder andere haben nie genug
Aufmerksamkeit und Nahe durch die Bezugsperson erhalten. So werden spater nahe Kontakte zum
Trigger und I6sen unangenehme Empfindungen aus.

Das heift alle Besucher sind durch schlechte Erfahrungen in der Kindheit geprdgt?

Ruppert: Nein natirlich nicht. Es kommen auch viele Menschen, die einfach ihr Bedirfnis nach Nahe
stillen wollen, weil Sie nach Trennung oder Tod des Partners allein leben.

Wie arbeiten sie diese negativen Erfahrungen mit den Menschen auf?

Ruppert: Das sind Erfahrungen des Korpers, die Reaktionen laufen also meist unbewusst und
autonom ab. Das heilSt, die Menschen werden in entsprechenden Situationen nervos, unruhig,
fangen an zu schwitzen, haben einen hoheren Puls oder dhnliches. Da probiert man erstmal langsam
aus und fragt sich: Was passiert mit mir, wenn ich meinem Gegentiber beispielsweise in die Augen
schaue?

Und wie lduft dieses Heranfiihren im Rahmen einer Gruppensitzung, also eines Kuschelabends, ab?



Ruppert: Ein Kuschelabend geht vier Stunden, davon ist eine dreiviertel Stunde bis Stunde
Kuschelzeit, der Rest sind hinfiihrende Ubungen. Das heiRt: Durch den Raum gehen, anderen in die
Augen schauen und in sich héren. Wie fiihlt es sich fiir mich an, jemandem die Hand zu geben?

Und wenn es einem Teilnehmer zu viel wird?

Ruppert: Wir versuchen, den Raum fiir die Teilnehmer moglichst sicher zu gestalten. Das heif3t alle
Emotionen sind willkommen. Jemand schamt sich? In Ordnung. Ein Anderer muss weinen? In
Ordnung. Eine Teilnehmerin braucht Zeit fiir sich? Kein Problem. Ich bin mit einem, zwei, manchmal
auch drei Assistenten dabei, die nicht mitmachen, sondern beobachten die Gruppe und sind da,
wenn sich jemand unwohl fiihlt.

Wie grof3 ist denn das Kuschelbediirfnis des Menschen so am Tag? Eine halbe Stunde? Mehr?

Ruppert: Zwischen 10 und 15 Minuten. Ich nenne das den Hauthunger. Diese Zeit ist am Tag notig
und ganz wichtig: Sie ist nicht ersetzbar. Ebenso wenig kann man zum Beispiel seinen Durst durch
Apfel essen stillen.

Wie reagieren Menschen, wenn dieses Bediirfnis nach Néhe nicht gedeckt werden kann? Wenn sie
also alleine sind und niemanden zum Kuscheln haben?

Ruppert: Viele versuchen, sich auf anderer Ebene, manchmal sogar bis zur Abhangigkeit zu ,sattigen”.
Beispielsweise mit StRigkeiten, Sport, Alkohol; oder anderem Kompensationsverhalten.

Alleinstehende Singles haben also Pech gehabt?

Ruppert: Nein. Schwere Decken oder auch Therapiedecken sind ein Segen. Denn das Nervensystem
reagiert anders als der Verstand. Namlich auf Reize. Gewicht und Enge interpretiert dieses System
daher als Nahe und kann eine Entspannungsreaktion auslésen. Auch Warme kann helfen. Also eine
Warmflasche an die kalten FiiBe zum Beispiel. AuBerdem kann man den Hauthunger auch selbst
stillen, beispielsweise beim Eincremen.

Wie hilfreich kbnnen da Haustiere sein?

Ruppert: Wenn Tiere im Haus sind, nutzen das viele Menschen. Aber extra ein Haustier anzuschaffen,
bedeutet Verantwortung in vielen anderen Bereichen. Ich empfehle meistens Gegenstdnde, zum
Beispiel ganz viele Kissen ins Bett legen.

Bauen Sie das Kuscheln bewusst in ihren Alltag ein?

Ruppert: Auch ich musste lernen, mir meine Bediirfnisse bewusst zu machen. Heute sind sie
meistens schon routiniert im Alltag ,,eingebaut”. Ich kuschle viel mit meiner Frau, zum Beispiel nach
dem Frihstlick auf Sofa und wir genieBen den Kaffee zusammen, oder mit meinen Kindern. Ich habe
aber auch eine schwere Bettdecke und merke, wenn mein Kérper das braucht.
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